Moiji osjecaj

mala knjiZica osjeéaja
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© Autorska prava Mali Vrtuljak edukacijsko rehabilitacijski kutak.

Sva prava zadrzana. Nije dopusteno sadrzaj ovog materijala
kopirati, distribuirati, mijenjati ili uciniti dostupnim trecoj strani u
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Sto su osjecaji?

Osjecaji ili emocije

su sve nase reakcije
na neki dogadaj,
povezuju ono Sto

, nam je bitno sa

svijetom ljudi, stvari,{

| bi¢aidogadaja. |l
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Neki od glavnih osjecaja koji se javljaju u nama su...
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SRETNO
" TUZNO
UPLASENO
LUTITO
o OPUSTENO
ZGROZENO
IZNENADENO
UZBUBDENO
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Mozes li reéi kako se ti sada osjecas?




VAZNO je prepoznati i imenovati svoje osjeéaje!

Procitaj sljedece tekstove i razmisli jesi li se ikada
osjecao poput ove djece?

Osje¢am se SRETNO. Stigla sam na igraliste i svi
moji prijatelji su ovdje. Sada se mozemo zajedno
igrati, razmijeniti svoje price i dobro se zabaviti. To
¢e mi dati snage tako da poslije mogu rjesSavati sve
svoje obaveze.

Osje¢am se TUZNO. Na igrali$tu sam izgubio svoj
najdrazi auti¢. Nikada viSe necu pronaci takav isti.
Nisam bio raspolozZen za igru, no moji prijatelji su
me utjesili zagrljajima. Mislim da mogu zaboraviti
na tugu i nastaviti se igrati.

Osjeéam se UPLASENO. Penjao sam se na veliku
penjalicu i odjednom sam osjetio veliki strah.
Pomislio sam da bih mogao pasti. Zatim sam
duboko udahnio i smirio se. Mogu ja to! Ohrabrio
sam se i krenuo dalje.



Osjecam se LJUTITO. Na igralistu moji prijatelji ne
zele se sa mnom igrati lovice. Pokusati ¢u duboko
udahnuti, smiriti se i predloziti im drugu igru koju
bismo mogli zajedno igrati.

Osje¢am se OPUSTENO. Bag je lijepo provoditi
vrijeme na igralistu, u prirodi, medu prijateljima.
Potrebno je opustiti se, zaboraviti na probleme i
druziti se sa svojim najmilijima. Samo odmorni i
opusteni svakodnevno mozemo krenuti dalje u
nove izazove.

Osje¢am se ZGROZENO. Djeca nogama udaraju
sprave za igru i bacaju smece na travnjak. Takvim
postupanjem uniStavaju sprave, a igraliste izgleda
zapusSteno i unisteno. To uistinu nije lijepo
ponasanje. Trebamo Cuvati imovinu i paziti na
igraliste.

Osjecam se IZNENADENO. Prijatelji su se sjetili da
mi je danas rodendan. Kupili su mi poklon i donijeli
su mi ga na igraliSte! Zaista volim vesela
iznenadenja! Lijepo je kada su prijatelji pazljivi
prema meni.



ﬂ Osjecam se UZBUDENO. Danas je red doSao na

2 mene, trebam smisliti igru za prijatelje naigralistu.

'{ Spremna sam ali osje¢am uzbudenje jer ne znam
I\ hoce li im se moja igra svidjeti. Stvarno Zelim da
- im se svidi.



PoveZi natpis sa njegovom pripadaju¢om slikom!

SRETNO

TUZNO

UPLASENO

LIUTITO

OPUSTENO

ZGROZENO

IZNENADENO

UZBUDENO

/lu

19

[}

J



Svaki osjecaj koji se javi u tebi je DOZVOLJEN!

Ne postoje dobri i loSi osjecaji, tek ugodni i neugodni koji
mogu biti izrazeni na primjeren i neprimjeren nacin.

Iz osjecaja, ugodnih i neugodnih, ucis o sebi i drugima.

Vazno je znati da mozes izraziti sve Sto osjecas.




Mali Vrtuljak

edukacijsko rehabilitacijski kutak )
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Nadamo se da Cete uZivati u materijalima i aktivnostima!

Za sva pitanja, prijedloge ili ako ste primijetili pogresku javite
nam se na info@malivrtuljak.hr.
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